Themenportal Pubertiit | duys

Alles okay?

Nur wenn es uns kérperlich und seelisch gut geht, sind wir voll leistungsfahig.

1. In diesem Ratsel verstecken sich neun Begriffe, die sich auf unsere Stimmung, unser persoénliches
Wohlbefinden und damit auch auf unsere Leistungsfdahigkeit auswirken: sowohl im Guten als auch
im Schlechten. Suche die Begriffe und markiere sie.

M I ROCGBGE I HF JHFYTI EHDNWUSEGTF I
Z WATIKNWUEWRDLZV I HNWUMZTIEMHTLNINWJITR
UBVNSTLIBAGMIBNIKAD S I TRWLOTFT CHIKW
G HNDIEQOMSUPI WGNUWURMHEANRE BOQI UMH
K b XF JREHPDAPLI WRIEMRMHLRDHIULWP
J EHMREIKMUNIKHOS ST CCLUGWYTVFGHUBIKADOK
HPI OLTWEZHULVFGCWPEZGTIDRIRSEILVU
G UOS F URDNDI €CZHVFWPHUOLES SIKL ZPEUP S
CHJFKYJWENTFGIKLEOTFFUKUAEIXG G S I R
C ACK S G S EP S URSACRUBNMYEXNNUORZF
P TLI LMV ULULMHNDTFWZPJDJDUPDREZI KU GME
N F Z OGRWILILTNAGOD SMSUCGMI DWK F N
A RFWRDU GWNVAQGRIKU CWTFZPT GNUGTEWTEDB Z
M RO SMHNGGF F JI RTHMFVOANOTYARIKWU
EMATEZCBUCOCMAI ATKLXOGOLNIKUHI HUBAG QN

Y F A S EG S MR Z R C NL F OR B F G K OT G
E J L AI NEUOTNUGESSERT SL S OHZDW

2. Welcher der Begriffe ist fUr dein Wohlbefinden am wichtigsten?

3. Welcher dieser Begriffe ist besonders oft daflr verantwortlich, dass es dir nicht gut geht?

4. Gibt es noch weitere wichtige Komponenten, die dein Wohlbefinden beeinflussen? Notiere sie.
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Alles okay?

M I ROCGUBGETIHFUJIHFYTIEHDNUSTESGF I
\// Z WA T K N U R DL ZV I HNWUMZTIEMHTLNINWJITR
\) U BV NS TULIBAGMBNIKAD S I TRWLOTFT CHI KW
< GHNDEO QOMSPIWGNURHEANRETSBOQI UH
K D X F J R EHUWPUDAUPLI WRIEMRMHLIRDM HI LWP
JEHMREIKMUNIKHOSCCLUGWYVFGEBTIKAOK
HPI OL TWE Z HULUFGCWPE ZGTU DRI RS EL VU
GUOSFURDNDICZHTFPHOLTESKTLTZPETPS
CHJUFKY JWENUTFGIKLEOTFFUIKWUAEXG S I R
CACKSGSEPSURSACRIBNMYEJXNNGOTRZF Vo
P T LI LMV ULULMHNUDUEFWZPJD JDUPDRE Z K GME :
N F Z O G RWULULTNAGOD SMS SUCGMII DWIKFN J
ARFWRDGWNVYVYQGRIKGCWEFPTGNUGEWETEB z
M R OS HNGGT FJI RTHMFVOANOTYA ARII KU
EMATE ZCBC CMAIATI KLOXGOLNEKHTIHBA QN
F Y F AS EGSMRZF RTU CNLFORYEU BTFG K O T G
EJBLAINEUOTNUGTETSSETRTS SLS HZDW
v' Anerkennung v' Erndhrung v' Hygiene
v Bewegung v" Freundschaft v' Schlaf
v’ Erfolg v' Gesundheit v Stress
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Gesund und selbstsicher?

JA NEIN
Jugendliche sollten jeden Tag zumindest eine halbe Stunde
1 . .
Bewegung machen, um gesund und fit zu bleiben.
2 | Ubertriebene Hygiene kann das Erkrankungsrisiko erhéhen.
3 |Stress kann sich positiv oder negativ auswirken.
4 |Unser Korper besteht zu 90 % aus Wasser.
5 |Wir verschlafen ein Drittel unseres Lebens.
6 Zwischen den Mahlzeiten sollte man maoglichst lange
Pausen machen.
4 Unterwdsche sollte taglich gewechselt werden, Socken kann
man auch mehrere Tage hintereinander tragen.
Beim Schlafen sollte die Raumtemperatur bei
8 . o 1
mindestens 22 °C liegen.
Zu arztlichen Vorsorgeuntersuchungen muss man erst ab
9
Anfang 30 gehen.
10 |Vor dem Schlafengehen sollte man noch etwas essen.
- Jugendliche sollten mindestens 8,5 Stunden
taglich schlafen.
Mit Gymnastik, Laufen, Radfahren und Schwimmen kann
12 ) e
man Herz-Kreislauf kraftigen.
Deodorants helfen gegen Schwei3geruch, wenn man einmal
13 . .
keine Zeit zum Duschen hat.
14 | Fette sollten komplett vom Speiseplan gestrichen werden.
15 Wer zu wenig Schlaf bekommt, hat oft auch mit
Gewichtsabnahme zu k&dmpfen.
16 Jede achte Osterreicherin erkrankt im Laufe ihres Lebens
an Brustkrebs.
In den Tiefschlafphasen verankern sich Lerninhalte
17 . .. .
im Geddchtnis.
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Gesund und selbstsicher?

Alles okay?

JA

Jugendliche sollten jeden Tag zumindest eine halbe Stunde
Bewegung machen, um gesund und fit zu bleiben.

Ubertriebene Hygiene kann das Erkrankungsrisiko erhéhen.

Stress kann sich positiv oder negativ auswirken.

Unser Korper besteht zu 90 % aus Wasser.

Wir verschlafen ein Drittel unseres Lebens.

Zwischen den Mahlzeiten sollte man méglichst lange
Pausen machen.

Unterwdsche sollte taglich gewechselt werden,

Socken kann man auch mehrere Tage hintereinander tragen.

Beim Schlafen sollte die Raumtemperatur bei
mindestens 22 °C liegen.

Zu arztlichen Vorsorgeuntersuchungen muss man
erst ab Anfang 30 gehen.

10

Vor dem Schlafengehen sollte man noch etwas essen.

X | X | X | X | X

1

Jugendliche sollten mindestens 8,5 Stunden
taglich schlafen.

12

Mit Gymnastik, Laufen, Radfahren und Schwimmen kann
man Herz-Kreislauf kraftigen.

13

Deodorants helfen gegen Schweil3geruch, wenn man einmal
keine Zeit zum Duschen hat.

14

Fette sollten komplett vom Speiseplan gestrichen werden.

15

Wer zu wenig Schlaf bekommt, hat oft auch mit
Gewichtsabnahme zu kdmpfen.

16

Jede achte Osterreicherin erkrankt im Laufe ihres Lebens
an Brustkrebs.

17

In den Tiefschlafphasen verankern sich Lerninhalte
im Geddchtnis.
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Gesund und selbstsicher?

N

Alles okay?
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Alles okay?

Gesund und selbstsicher

BEWEGUNG ERNAHRUNG HYGIENE

-

SCHLAF STRESSBEWALTIGUNG VORSORGE SELBSTBEWUSSTSEIN
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Jede Bewegung zdahit!

Bewegung schiitzt nicht nur vor Krankheiten und Ubergewicht. Wer sich regelmdaBig bewegt, fihlt sich
auch einfach wohler. Und auch die Gehirndurchblutung und die Neubildung von Nervenzellen werden
gefordert.

Pro Tag sollten sich Jugendliche zumindest eine Stunde bewegen, dazu gehért der FuBweg zur Schule
genauso wie ein Spaziergang oder der Turnunterricht. Wichtig ist, dass man dabei durchgehend
mindestens 10 Minuten in Bewegung ist.

Zumindest zweimal pro Woche sollte man mindestens 20 Stufen am Stiick steigen.

1. Hand aufs Herz - wie viel Bewegung machst du am Tag?
(Dazu gehéren auch der FuBweg zur Schule, Stiegen steigen, ... aber immer mind. 10 Minuten am Stlick.)

0 Biszu 30 Minuten J Zwischen einer und zwei Stunden
0 Bis zu einer Stunde O Mehr als zwei Stunden

Mit zwei einfachen Ubungen kannst du Beweglichkeit, Gleichgewichtssinn und Muskelkraft Gberprifen.

2. Versuche, zehn Sekunden mit geschlossenen Augen auf einem Bein zu stehen, ohne dich festzuhal-
ten oder das zweite Bein abzustellen. Hast du es geschafft?

O Ja 3 Nein

3. Stell dich auf ein Bein und versuche, finfmal hintereinander in die Hohe zu springen, ohne das
zweite Bein abzustellen. Hat es funktioniert?

O Ja 3 Nein

Wenn dir eine der Ubungen Probleme bereitet hat, solltest du dir mehr Zeit fir Bewegung nehmen.
Aber auch wenn beide gut funktioniert haben, solltest du weiter in Bewegung bleiben. So erhdaltst du
nicht nur deine Beweglichkeit, sondern kannst auch gezielt deine Knochen starken, Herz-Kreislauf
anregen, deine Muskeln kraftigen und deine Geschicklichkeit verbessern.

4. Mit welcher Bewegung erzielst du welche Wirkung? Ordne richtig zu und vervollsténdige die Sdatze.

Ballspiele Klettern Schwimmen
Seilspringen Stretching

Meine Knochen stdrke ich, indem ich

Mein Herz-Kreislauf-System rege ich an, indem ich

Meine Muskeln kraftige ich, indem ich

Meine Beweglichkeit verbessere ich, indem ich

Meine Geschicklichkeit verbessere ich, indem ich

Bewegung wirkt sich nicht nur positiv auf deine Gesundheit aus.
Bewegung v férdert dein Selbstbewusstsein.

v hilft dir, Stress zu reduzieren.

v hebt deine Stimmung.

v’ férdert deine geistige Leistungsfdhigkeit.

Arbeitsblatt 3 |17



Themenportal Pubertit | vy

Um funktionieren zu kdnnen, braucht unser Kérper Energie.
Diese Energie fuhren wir ihm durch regelmaBige Mahlzeiten zu.

Denn beim Essen und Trinken nehmen wir Fette, Kohlenhydrate und Eiweif3 zu uns.
Diese Ndhrstoffe werden in den Kérperzellen abgebaut bzw. ,,verbrannt”.

Dabei entsteht Energie.

Ohne Energie geht nichts!

Wieviel Energie bei der Verbrennung von Nahrung entsteht, wird in Kilokalorien (kcal) oder
Kilojoule (kJ) angegeben. Fett liefert mit 9 kcal pro g die meiste Energie, Eiweil3 und Kohlenhydrate liefern pro Gramm rund 4 kcal.

Unser tdglicher Energiebedarf setzt sich zusammen aus:

Alles okay?

Grundumsatz

Leistungsumsatz

aufrechtzuhalten.

= jene Energie, die der Kérper im Ruhezustand bendtigt,
um alle Funktionen (Atmung, Herz/Kreislauf, ...)

= abhdngig von Alter, Geschlecht, Kérpergréolle,
Gewicht und Kérpermuskelmasse. \

Ve
@1 keal pro kg Kérpergewicht und Stunde %

N

bei wenig Bewegung taglich @ 30 kcal
pro kg Koérpergewicht, bei schwerer
korperlicher Tatigkeit @ 35 kcal

= jene Energie, die der Kérper bendtigt, um korperliche
und geistige Anforderungen erfullen zu kdnnen.
Bei korperlicher Arbeit wird mehr Energie verbraucht
und damit auch bendotigt.

IR

Alter Mdnner Frauen
Bei leichter korperlicher Tatigkeit kann man 10 bis 12 Jahre 2200 kcal 2000 kcal
von folgenden ungefdhren Richtwerten fr 13 bis 14 Jahre 2600 keal 2200 keal
den taglichen Energiebedarf ausgehen: 15 bis 18 Jahre 3000 kedl 2300 keal
19 bis 24 Jahre 2800 kcal 2200 kcal
25 bis 50 Jahre 2700 kcal 2100 kcal

Uber 51 Jahre 2500 kcal

1900-2000 kcal

Quelle: www.dge.de
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Alles ist moglich!

Grundsdtzlich gibt es nichts, was man nicht essen darf. Es kommt immer nur darauf
an, wie viel man davon isst. Die richtige Mischung macht es aus!
Je ausgewogener die Erndhrung, umso besser flr deinen Korper.

Die Energie, die wir unserem Korper zuflhren, sollte sich so zusammensetzen:

10-15 %
EIWEIB

©
30-35 % N

FETT

Neben der Ausgewogenheit der Erndhrung ist es auch wichtig,

regelmdfig Energie zuzufUhren.

Liegen zwischen den Mahlzeiten zu lange Pausen, sinkt der

Blutzuckerspiegel. Das fuhrt zu innerer Unruhe, verminderter 1”
Konzentrationsfdhigkeit und HeiBhunger.

Kleine Zwischenmahlzeiten helfen dabei, natirliche Leistungs-

schwankungen zu beheben. Diese Zwischenmahlzeiten sollten

optimalerweise aus Obst, Milch- oder Vollkornprodukten bestehen.

Wer denkt, dass er den Blutzuckerspiegel am besten mit StBem reguliert, der irrt.
Unser Korper hat nédmlich ein ausgekllgeltes System, um mit Zucker umzugehen.
Wird Zucker zugefluhrt, bildet der Kérper Insulin. Dieses hat die Aufgabe, den Blutzu-
ckerspiegel zu regulieren. Zu diesem Zweck lagert es Nahrstoffe aus der Nahrung fur
den spdteren Gebrauch in den Zellen ab.
Isst und trinkt man viel SiiBBes, produziert der Kérper viel Insulin, um die Nahrstoffe
einzulagern. Das fiihrt dazu, dass man sich nach einem kurzen Hoch erst recht miide
und schlapp fiihit.
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Alles okay?

Die richtige Mischung macht’s aus!

Bei der Suche nach der richtigen Mischung sind Lebensmittel und N&hrstoffe ein wenig
durcheinandergeraten. Kannst du diese wieder richtig zuordnen?

Getreide und

Getreideprodukte

Vollkornprodukte

Gemilise und

Hulsenfrlichte

Obst

Milch und

Milchprodukte

Lebensmittel (Fleisch,
Eier, Wurst und Fisch)

Fette

Trinken

/ist wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernédhrung.

Der menschliche Kérper besteht zu 60 % aus Wasser. Ohne Wasser
kann er nicht Uberleben. Wir brauchen es, damit lebensnotwendige
Korperfunktionen aufrecht erhalten werden, es wird fur den Ndhrstoff-
transport bendtigt, und es ist notwendig, damit Ballaststoffe im Darm
verdauungsfoérdernd aufquellen kénnen.

Beim Trinken sollte man immer darauf achten, keine leeren Kalorien
\_2u sich zu nehmen, wie sie zum Beispiel in Limonaden enthalten sind.

-

enthdlt wichtige Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

Das meiste Vitamin C nehmen wir Uber diese Lebensmittel zu uns.
Eine Vitamin-C-Unterversorgung fuhrt zu Mudigkeit, Leistungs-
\schwdche und Krankheitsanfdlligkeit.

versorgen den menschlichen Organismus mit Kohlenhydraten — den
besten Energielieferanten. Zusatzlich dazu sind viele Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe enthalten.

-

liefern Eisen, Jod, Vitamin A, B, D und hochwertiges Eiweil3, aber auch
viel Cholesterin und Fett. Eiweil3 ist wichtiger Grundstoff zum Aufbau
von Kérperzellen, Zellen far unser Abwehrsystem, Muskeln und Organen
Eisen wird zur Bildung von Blutzellen benétigt, zu wenig davon fuhrt zu
Blutarmut, Mitdigkeit und Schwdche. Jod braucht unsere Schilddrise,
um Hormone produzieren zu kdnnen.

enthalten besonders viele Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe binden im
Darm Wasser und guellen auf. So entsteht ein natlrliches Sattigungs-
\gerhI, wenn ausreichend FlUssigkeit getrunken wird.

/gehéren zur gesunden Erndhrung.

Sie werden zum Beispiel fur die Hormonproduktion benétigt und sind
erforderlich, damit der Kérper Vitamin A aufnehmen kann.

\_Wichtig ist allerdings, dass sie mit Maf3 und Ziel genossen werden.

liefern dem Kérper Calcium. Dieses ist flr die Starkung von Knochen
und Z&hnen wichtig. Bis zum 30. Lebensjahr wird Calcium in den
Knochen eingelagert, anschlieBend beginnt der Abbau der Knochen-
dichte. Zusatzlich zu Calcium enthalten diese Lebensmittel auch
\verdouliches Eiweil3 und zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.

OO U U OO0 —0O

liefern dem Korper Vitamin A, B, C und Mineral- und Ballaststoffe.
Sie enthalten viel Wasser, wenig Fett und kein Cholesterin.
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Die richtige Mischung macht’s aus!

versorgen den menschlichen Organismus mit Kohlenhydraten — den
Getreide und ——| besten Energielieferanten. Zusatzlich dazu sind viele Vitamine,
Getreideprodukte Mineral- und Ballaststoffe enthalten.

Darm Wasser und quellen auf. So entsteht ein naturliches Sattigungs-

Vollk dukt
ofikornproduicte gefihl, wenn ausreichend FlUssigkeit getrunken wird.

Gemilise und
Hulsenfriichte

enthalten besonders viele Ballaststoffe. Diese Ballaststoffe binden im ]

liefern dem Korper Vitamin A, B, C und Mineral- und Ballaststoffe.

Sie enthalten viel Wasser, wenig Fett und kein Cholesterin.
b\ ° /enthdlt wichtige Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe. )
Obst Das meiste Vitamin C nehmen wir Uber diese Lebensmittel zu uns.

Eine Vitamin-C-Unterversorgung fuhrt zu Mudigkeit, Leistungs-
\schwdche und Krankheitsanfdalligkeit.

-

liefern dem Koérper Calcium. Dieses ist fur die Starkung von Knochen
und Z&hnen wichtig. Bis zum 30. Lebensjahr wird Calcium in den
Knochen eingelagert, anschlieBend beginnt der Abbau der Knochen-
dichte. Zusatzlich zu Calcium enthalten diese Lebensmittel auch
\verdouliches Eiweil3 und zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe.

Milch und
Milchprodukte

viel Cholesterin und Fett. Eiweil3 ist wichtiger Grundstoff zum Aufbau
von Koérperzellen, Zellen fur unser Abwehrsystem, Muskeln und Organen.
Eisen wird zur Bildung von Blutzellen benétigt, zu wenig davon flUhrt zu
Blutarmut, Mudigkeit und Schwdche. Jod braucht unsere Schilddrise,
um Hormone produzieren zu kdnnen.

@ ° gehodren zur gesunden Erndhrung.

Sie werden zum Beispiel flr die Hormonproduktion bendtigt und

Lebensmittel (Fleisch,
Eier, Wurst und Fisch)

J
liefern Eisen, Jod, Vitamin A, B, D und hochwertiges Eiweil3, aber auch }

Fette sind erforderlich, damit der Kérper Vitamin A aufnehmen kann.
Wichtig ist allerdings, dass sie mit Maf3 und Ziel genossen werden. )
/ist wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernédhrung. N

Der menschliche Kérper besteht zu 60 % aus Wasser. Ohne Wasser
kann er nicht Uberleben. Wir brauchen es, damit lebensnotwendige

. Koérperfunktionen aufrecht erhalten werden, es wird fir den N&hrstoff-
Trinken transport bendtigt, und es ist notwendig, damit Ballaststoffe im Darm
verdauungsfordernd aufquellen kénnen.

Beim Trinken sollte man immer darauf achten, keine leeren Kalorien
\_2ZU sich zu nehmen, wie sie zum Beispiel in Limonaden enthalten sind. Y,

>
O
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Was tut mir gut?

Hygiene bedeutet nicht nur Sauberkeit und Wohlbefinden. Mit Hygiene hdltst du deinen Kérper gesund
und verhUtest Krankheiten.

Tdaglich duschen

Tagliches Duschen mit milden Waschlotionen verhindert starken Kérpergeruch.

Hautfreundliche, schweiBhemmende Deos beugen unangenehmem Geruch vor, kdnnen das
Waschen mit Wasser und Seife aber nicht ersetzen.

Dort, wo Haut Haut berthrt, schwitzt man am meisten. Daher sollte man dort auch besonders
grundlich waschen.

Der Intimbereich muss immer von vorne nach hinten gereinigt werden. So k&dnnen keine Krankheits-
erreger vom After in den Genitalbereich gelangen.

Unter der Vorhaut des Mannes sammelt sich Smegma, eine Mischung aus Bakterien, Hautzellen und
Korperflissigkeiten. Um dieses zu entfernen, muss die Vorhaut vorsichtig zurickgeschoben werden.

Nach dem Waschen sollte man sich grindlich abtrocknen. Bakterien und Pilze lieben Feuchtigkeit und
Warme. Trocknest du dich nicht gut ab, bietest du ihnen einen optimalen Nahrboden, um sich hauslich
niederzulassen und zu vermehren.

1. Welche Kérperstellen fallen dir ein, an denen Haut Haut berihrt?

Wadsche tdglich wechseln
Unterwdsche und Socken sollten taglich gewechselt werden.
Grundsatzlich sind saugfdhige Naturmaterialien empfehlenswerter als synthetische Stoffe wie Polyester.

Letztere nehmen den Schweil3 nicht auf und fUhlen sich daher auf der Haut nass und kalt an. Der ange-
staute Schweil3 kann auBerdem zu Hautirritationen und Juckreiz fihren.

Auch bei Schuhen sollte man auf luftdurchl@ssige Materialien achten, um den FuBen das Atmen zu
ermoglichen.

3. Warum solltest du Schuhe, die du besonders magst, auf keinen Fall taglich tragen?
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Ein Hdndedruck hinterldsst Spuren ...

Unsere Hande kommen den ganzen Tag Uber mit verschiedenen Gegenstdnden in BerUhrung.

Sie werden zur Sammelstelle von Viren, Bakterien und Pilzen.

Gelangen diese Erreger Uber die Augen-, Nasen- oder Mundschleimhdute oder kleine Wunden in den
Korper, so kann dies Entzindungen und Erkrankungen verursachen.

v" Wasche deine Hande daher regelmdfig, vor allem nachdem du auf der Toilette gewesen bist,
nach dem Nach-Hause-Kommen, nach Kontakt mit Schmutz und vor dem Kochen oder Essen.

Seife sie 20 bis 25 Sekunden griindlich ein und splle die Hadnde anschlieBend unter
flieBendem Wasser sorgfdltig ab.

Vergiss beim Einseifen nicht auf die Fingerzwischenrdume, die Fingerkuppen
und deine Daumen.

v' Abtrocknen nicht vergessen! Deine Fingerzwischenrdume bieten optimale Lebensbedingungen fur
Bakterien und Keime.

4. Was braucht man furs Héndewaschen?

Zum Wohl!

In die Hand husten oder niesen ist unhygienisch. So bleiben Bakterien und Viren aus deinem
Kérper an deinen Handen kleben. Am besten hustest oder niest du in deine Armbeuge.
Alternativ kannst du auch ein Taschentuch benutzen.

5. Worauf solltest du beim Schnduzen achten?

Nicht zu viel des Guten!

Hygiene ist wichtig und schitzt deine Gesundheit. Hygiene bedeutet aber nicht, Reinigungs- und Desin-
fektionsmittel in Ubertriebenem Mal3e anzuwenden.

v' Reinige deinen Koérper regelmaig, aber sanft. Gib dem naturlichen Sdureschutzmantel deiner
Haut eine Uberlebenschance und achte beim Kauf von Seifen darauf, dass deren pH-Wert
zwischen 4,8 und 6,0 liegt. Das entspricht dem natirlichen Sduremantel deiner Haut und beugt
Austrocknung und Reizung vor.

v' Desinfektionsmittel toten auch nitzliche Bakterien. Sie greifen unseren naturlichen Sdureschutz-
mantel an und schaffen N&hrboden fur Krankheitserreger. Benutze Desinfektionsmittel daher nur,
wenn es tatsdchlich notwendig ist.

6. In welchen Fallen ist die Verwendung von Desinfektionsmittel sinnvoll?

Arbeitsblatt 5 | 25



Themenportal Pubertiit | duys

Ausgeschlafen?

Wahrend wir schlafen, ist unser Kérper fleiBig am Arbeiten. Er baut schédliche Stoffe ab, erneuert
Zellen und fullt unsere Energiespeicher auf.

Lieferst du deinem Kérper ausreichend Zeit, um sich zu regenerieren?

1. Jeder Mensch hat seinen eigenen Tagesrhythmus: Wahrend die einen zu Mittag erst schoén
langsam in Schwung kommen, sind die anderen zu dieser Zeit schon wieder das erste Mal mide.

Morgenmensch Durchschnitt Abendmensch

Leistungsfahigkeit
Leistungsfdihigkeit
Leistungsfahigkeit

Uhrzei
T

Wie ergeht es dir? Wann fUhlst du dich besonders fit?

O Ich bin ein Morgenmensch. Ich wache morgens auf und fihle mich fit. Abends bin ich frih mude.

O Ich bin ein Abendmensch. Den Vormittag wirde ich am liebsten noch im Bett verbringen,
aber je spater es wird, umso fitter fUhle ich mich.

3 Ich bin weder Morgen- noch Abendmensch. In der Frih brauche ich zwar ein bisschen, aber
ab 10 Uhr fahle ich mich richtig fit. MUde werde ich am spdteren Abend gegen Mitternacht.

2. Wann gehst du unter der Woche schlafen? 3. Wie viele Stunden schlafst du unter der Woche?
O Zwischen 20.00 und 22.00 Uhr 0O Weniger als 5 Stunden taglich
O Zwischen 22.00 und 24.00 Uhr O Zwischen 5 und 7 Stunden taglich
O Zwischen 24.00 und 2.00 Uhr O Zwischen 7 und 8,5 Stunden téglich
O Spdter als 2.00 Uhr O Zwischen 8,5 und 9,5 Stunden tdglich
O Jeden Tag unterschiedlich O Mehr als 9,5 Stunden taglich
4. FUhlst du dich unter der Woche, wenn der 5. Hast du Probleme beim Einschlafen?
. : o
Wecker lautet, fit und ausgeschlafen? O Jao, oft
O Jag, immer O Manchmal
O Ja, meistens O Nein, so gut wie nie
O Manchmal '
O Selten
O Nie
6. Wachst du in der Nacht oft auf? 7. Wachst du auf, bevor dein Wecker [dutet?
O Ja, mehrmals O Jag, immer
O Manchmal O Ja, manchmal
O Nein, so gut wie nie O Nein, nie
8. Hast du das Gefiihl, dass dein Kérper 9. Bist du tagstiber manchmal so mide, dass du
genug Schlaf bekommt? dich am liebsten schlafen legen wirdest?
O Ja O Jag, oft
O Im GrofBen und Ganzen schon O Manchmal
O Nein O Selten bis nie
O Nein
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Gut geschlafen?

Rund ein Drittel unseres Lebens verbringen wir schlafend.

Hinausgeworfene Zeit? — Ganz und gar nicht! Auch wenn wir selbst das Gefuhl haben, wahrend
dieser Stunden nichts zu tun: Unser Korper ist fleiBig am Arbeiten.

Er baut schadliche Stoffe ab, erneuert Zellen und ladt unsere Energiespeicher auf. Auch unser
Gehirn ist aktiv. Es wiederholt, was es tagsitber gelernt hat, um es sich besser einzuprdgen.

Vom Schlafen & Trdumen

Im Laufe einer Nacht durchwandern wir mehrere Schlafzyklen. Jeder dieser Schlafzyklen dauert
zwischen 90 und 120 Minuten und besteht aus drei Schlafphasen:
dem Leichtschlaf, dem Tiefschlaf und dem Traumschlaf.

In der ersten Nachthdlfte Uberwiegen lange Tiefschlafphasen. Die erste setzt je nach Schlaf-
rhythmus zwischen 22 und 23 Uhr ein und dauert 90 bis 120 Minuten, die zweite, die 20 bis 30
Minuten kirzer ist, erreichen wir zwischen 2 und 3 Uhr morgens.

Wahrend der Tiefschlafphasen erholt sich unser Kérper. Unsere Atmung und unser Herzschlag
werden langsamer und regelmafiger, unsere Muskeln erschlaffen, und unsere Augen bewegen
sich kaum. Zu Beginn der Nacht in der ersten Tiefschlafphase werden auch vermehrt Wachs-
tumshormone ausgeschittet.

Unser Gehirn hat nun endlich Zeit, all die Reize, die tagsiber aufgenommen und gesammelt
wurden, zu verarbeiten. Es wiederholt die Informationen, mit denen wir es geflttert haben,
sortiert diese und legt sie so ab, dass wir sie auf Zuruf wieder abrufen kdnnen.

In den Tiefschlafphasen entscheidet sich, was wir von all dem, was wir versucht haben zu lernen,
tatsdchlich im Geddéachtnis behalten.

Das Aufwachen aus dem Tiefschlaf féallt besonders schwer. Manchmal dauert es mehrere Minuten,
bis man sich wieder zurechtfindet. Wird man wdhrend einer Tiefschlafphase geweckt, fallt es
daflr umso leichter, wieder einzuschlafen. Oft erinnert man sich am néchsten Tag nicht einmal
mehr, dass man zwischendurch wach gewesen ist.

Je spdater die Nacht bzw. je friher der Morgen, umso lénger werden die Leichtschlafphasen und
die Traumphasen, die sogenannten REM-Phasen. REM steht flr ,Rapid Eye Movement”, denn
diese Phasen sind von schnellen Augenbewegungen geprdagt. In diesen Zeiten der intensiven
Trédume sind Puls und Atemfrequenz anders als in der Tiefschlafphase erhéht und unregelmanig,
auch die Gesichtszlge verdandern sich je nach dem Traumgeschehen. Daflr erschlaffen die rest-
lichen Muskel noch mehr als im Tiefschlaf. Wir befinden uns in einer Art Lihmungszustand, der
sicherstellt, dass Bewegungen, die wir im Traum ausfUhren, nicht auch in der Wirklichkeit durch-
geflihrt werden.

Wahrend die REM-Phase im ersten Schlafzyklus nur rund zehn Minuten dauert, verdoppelt sie sich
im zweiten Zyklus bereits. In der zweiten Nachthélfte dauern die REM-Phasen rund eine Stunde,
manchmal sogar bis zu zwei Stunden.

Grundsdatzlich trdumen wir in Echtzeit, das heil3t, die Zeitspanne im Traum entspricht in etwa der
tatséchlich vergangenen Zeit. Manchmal kann sich eine Traumhandlung allerdings auch Gber
einen ldngeren Zeitraum erstrecken, in diesem Fall gibt es wie im Film Schnitte zwischen den
verschiedenen Zeitabschnitten.
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Wieviel Schlaf brauchen Jugendliche?

Jugendliche zwischen 12 und 18 Jahren brauchen mindestens 8,5 Stunden Schliaf.
9,5 Schlafstunden wéren optimal, um fur die enormen Wachstums- und Anderungsprozesse,
die wahrend der Pubertdt anstehen, fit zu sein.

Tatsdchlich schlafen Jugendliche allerdings deutlich weniger. Eine amerikanische Untersuchung
hat einen Durchschnittswert von 7,5 Stunden ergeben.

Dies dirfte nicht zuletzt an der Anderung des Schlafverhaltens wéhrend der Pubertét liegen.
Jugendliche werden nachtaktiver. Sie gehen spdter schlafen, missen allerdings wdhrend der
Schulzeit zur gewohnten Uhrzeit aufstehen. Das fUhrt zu einem Schlafdefizit.

Forscher*innen flUhren die Verschiebung des Schlafrhythmus nicht nur auf die gednderten
Interessen, sondern auch auf das Hormon Melatonin zurtck. Melatonin reguliert den Tag-Nacht-
Rhythmus — es macht mide. Ab der Pubertat wird es abends erst spdter ausgeschuttet, daftr
halt der Aussto3 morgens auch entsprechend ldnger an.

Lautet der Wecker um sieben Uhr morgens, stecken die Jugendlichen noch mitten in ihrer Schiaf-
und Erholungsphase. Erst gegen neun Uhr werden sie wieder aufnahme- und leistungsfdhig.

Licht, das Uber die Netzhaut ins Augeninnere gelangt, hemmt die Bildung von Melato-
nin. Besonders wirksam ist Blaulicht, das von Displays und Bildschirmen ausgestrahlt
wird. Daher sollte man vor dem Schlafengehen darauf verzichten bzw. sollte man das
Licht am Gerat auf einen blaulichtarmen Nachtmodus umstellen.

Auf den Rhythmus kommtes an...

Neben der Schlafdauer ist auch der Schlafrhythmus dafur verantwortlich, ob wir uns wohlfthlen.
Wer immer zu unterschiedlichen Zeiten ins Bett geht oder versucht, den mangelnden Schlaf
unter der Woche durch langes Schlafen am Wochenende ,auszugleichen”, verursacht seinem
Kérper mit diesem unregelmdBigen Schlaf-Wach-Rhythmus Stress. Dieser kann sich in Form von
Aggressivitdt, Niedergeschlagenheit oder Stimmungsschwankungen dufBern.

Daher sollte man, so schwer es manchmal vielleicht auch fallen mag, versuchen, unter der Wo-
che regelmdBig schlafen zu gehen und am Wochenende nicht bis mittags zu schlafen.

Schlafmangel

Chronischer Schlafmangel wirkt sich nicht nur auf unsere Stimmung, sondern auch auf unsere
Gesundheit aus. Unserem Immunsystem fehlt die nétige Zeit zur Erholung und auch unser Herz
wird stdrker belastet. GefaBablagerungen, ein hoher Risikofaktor fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, nehmen zu.

Zu wenig Schlaf kann sich auch auf unser Gewicht auswirken. Denn wdhrend im Wachzustand
das appetitanregende Hormon Ghrelin produziert wird, ist es im Nachtschlaf das appetitziigelnde
Hormon Leptin. Dieses unterstltzt den Kérper dabei, bis zu 12 Stunden ohne Nahrungsaufnahme
auszukommen. Bei zu wenig Nachtschlaf wird dieses Hormongleichgewicht verschoben und das
Leptin kann seine Wirkung nicht entfalten. Viele Menschen leiden daher nach kurzen N&chten unter
HeiBhungerattacken oder essen viel hdufiger und viel mehr als nach ausreichendem Schlaf.

Im Schlaf speichert unser Gehirn neue Geddchtnisinhalte. Wahrend der Traumphase werden
motorische Fertigkeiten, wie zum Beispiel das Radfahren gefestigt, wahrend der Tiefschlafphasen
ist es typischer Lernstoff, wie etwa Vokabeln. Schlafen wir nicht ausreichend, so erhdlt unser
Gehirn nicht ausreichend Zeit, um alle Inhalte abzuspeichern. Unsere Lernerfolge verringern sich.

Schlafentzug wirkt sich auf Kérper und Geist aus. Nach 24 Stunden Schlafentzug sinkt
unsere Reizschwelle, wir werden aggressiver und gleichzeitig auch deutlich unaufmerk-
samer. Es fallt uns immer schwerer, uns zu konzentrieren. Nach rund 60 Stunden Schlaf-
entzug leiden wir bereits unter Halluzinationen und Wahnvorstellungen.
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Schlaf gut!

FUr einen erholsamen Schlaf gibt’'s jede Menge Tipps.
Welche hdltst du fur richtig, welche fur falsch?

1. Trickse dein Gehirn aus, indem du dein Bett nur zum Schlafen nutzt und nicht fernsiehst,
am Tablet surfst, isst oder lernst. Wenn dein Gehirn dein Bett nur mit der Aktivitat
,Schlafen” verbindet, fallt es dir leichter einzuschlafen.

O Richtig
O Falsch

2. Geh nie hungrig ins Bett! Das macht nicht nur das Einschlafen schwieriger, sondern beschert dir
auch eine unruhige Nacht.

O Richtig
O Falsch

3. Iss noch reichlich, bevor du schlafen gehst. Die Verdauungstdtigkeit macht deinen Kérper zusatzlich
mude, sodass du besser schlafst.

O Richtig
O Falsch

4. Trink noch einmal kraftig, bevor du dich schlafen legst. Bei voller Blase schlaft sich’s besser.

O Richtig
O Falsch

5. In deinem Schlafzimmer sollte es immer angenehm warm sein.
Die optimale Temperatur liegt bei 22 bis 23°C.

O Richtig
O Falsch

6. Zu viel Sauerstoff macht dich frihzeitig munter. Deswegen solltest du immer bei geschlossenem
Fenster schlafen, damit nicht zu viel frische Luft dich ,aufweckt”.

O Richtig
O Falsch

7. Dein Koérper mag einen regelmdfigen Rhythmus. Wenn du ungefdhr immer zur selben Zeit schlafen
gehst, fallt nicht nur das Einschlafen leichter, sondern dein Kérper kann sich auch besser erholen.

O Richtig
O Falsch
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Stress

Wenn wir bestimmte Situationen oder Anforderungen, die an uns gestellt werden, als Herausforderung
oder Bedrohung empfinden, geraten wir in Stress: Das Stresshormon Adrenalin versetzt unseren
Korper in Alarmbereitschaft. Er stellt sich auf Kompf oder Flucht ein. Alle Energien, die zum
Uberleben notwendig sind, werden mobilisiert.

Die Ausldser fUr Stress, die belastenden Reize und Situationen, nennt man Stressoren:

v' physikalische Stressoren: resultieren aus UmwelteinflUssen.

v'  Leistungsstressoren: entstehen durch Anforderungen an die eigene Leistungsfdhigkeit.
v' soziale Stressoren: entstehen im Zusammenleben mit anderen Menschen.

v' kérperliche Stressoren: sind auf den kérperlichen Zustand zurtckzufthren.

1. Ordne die verschiedenen Stressoren der passenden Kategorie zu.
Bei richtiger Zuordnung ergeben die Buchstaben in den Lésungszellen eine Folge von Stress.

physikalisch Leistung sozial kérperlich
Alkohol D R E A
Armut R U N L
Einsamkeit B C T E
Feinstaubbelastung R A H K
Gruppendruck o D 1 (o]
Hitze E F \V4 P
Hunger ] T R B
Langeweile D S E G
L&rm S L U D
Midigkeit G U P C
Prifung T H R A
Schlechtwetter w S E J
Schmerzen R o w A
Streit ] T C U
Uberforderung E H L N
Zeitdruck G E T R

Gegen Stress kann man etwas tun. Man ist ihm nicht hilflos ausgeliefert.

Man kann gefiihlsorientiert versuchen, die negativen Gefluhle und koérperlichen Stressreaktionen zu
reduzieren, z.B. durch Ablenkung, Bewegung, Gespréche mit Freund*innen etc.
Oder man kann problemorientiert die Situation, die den Stress auslost, verdndern oder beseitigen.

2. Paul bekommt schon schweil3nasse Hdnde und weiche Knie, wenn er nur daran denkt, dass er
demndchst sein Deutschreferat halten muss.

a. Was kann Paul gefuhlsorientiert tun, um den Stress zu reduzieren?
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Brustkrebs

Spricht man von Brustkrebs, meint man im Regelfall ein sogenanntes Mammakarzinom,
einen bosartigen Tumor der BrustdrUse.

In Osterreich erkran.l.<t jede achte Frau im Laufe ihres Lebens an Brustkrebs.
Pro Jahr werden in Osterreich etwa 5.000 Neuerkrankungen verzeichnet.
Von allen Brustkrebserkrankungen trifft nur etwa jede 100. einen Mann.

Das Erkrankungsrisiko steigt mit zunehmendem Lebensalter und erreicht zwischen dem 55. und
65. Lebensjahr seinen Hohepunkt. In den letzten Jahren ist es allerdings zu einem deutlichen
Anstieg der Erkrankungsrate jingerer Frauen gekommen.

Rund 1.700 Frauen verlieren jedes Jahr den Kampf gegen den Krebs. Viele dieser Todesfdlle
kénnten durch frihzeitige Erkennung und Therapie vermieden werden.

Risikofaktoren

Das personliche Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, ist von verschiedenen Faktoren abhdngig.
Ein erhdhtes Erkrankungsrisiko liegt vor bei:

Krebserkrankungen innerhalb der Familie.
e Entfernung einer Brustkrebsvorstufe.
Auftreten der ersten Regelblutung vor dem 11. Lebensjahr und spdtem Beginn
des Wechsels.
Kinderlosigkeit.
Erstschwangerschaft nach dem 30. Lebensjahr.
fehlender Stilltatigkeit.
Fettsucht.
erhohtem Alkoholkonsum.
starken Raucherinnen.
geringer korperlicher Aktivitat.
Hormonersatztherapie Gber mehr als 10 Jahre.
Krebserkrankung der Gebdrmutter, des Eierstocks oder des Dickdarmes.

Selbstkontrolle
Je friher Brustkrebs erkannt wird, umso gréBer sind die Heilungschancen.

Auch wenn nicht alle Geschwulste ertastet werden kénnen, ist regelmdafBige Selbstkontrolle
zusdtzlich zu den routinemdaBigen arztlichen Kontrollen wichtig. Etwa 80 bis 90 % aller
krankhaften Brustverdnderungen werden von den Frauen selbst ertastet.

Einmal im Monat, und zwar nach der Menstruation sollte man die Brust auf Verdnderungen
abtasten. Am besten macht man das sowohl im Stehen als auch im Liegen.

Durch die verschiedenen Kérperstellungen wird der Brustmuskel unterschiedlich ange-
spannt. Verédnderungen, die man in einer Position nicht spilrt, kénnen in einer anderen oft
ertastet werden.
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Alles okay?

Punkt 1 - die Optik
Starte bei deinen Brustwarzen!

v" Stell dich vor den Spiegel und Uberprife deine Brustwarzen.
Hat sich der Warzenhof veréndert? Ist die Brustwarze gerotet oder entziindet?

v Wenn du optisch nichts erkennen kannst, drlicke die Brustwarze kurz zwischen Daumen
und Zeigefinger: Flie3t ein Sekret aus?

War bei den Brustwarzen alles in Ordnung, geht es weiter mit
Form und Umfang.

v' Leg die Arme am Koérper an. Kannst du Dellen, Beulen, R6tungen
oder Ausschlag erkennen? Haben sich Form und Umfang deiner
Brust seit dem letzten Selbsttest verdndert?

v" Verschrdnke die Arme hinter dem Kopf. Kannst du in dieser
Position Auffalligkeiten erkennen?

v' Stemm deine Hande in die Huften und beug dich leicht vor.
Kannst du Verdnderungen der Brust erkennen?

Punkt 2 - im Stehen tasten

Nun geht es an die Tastuntersuchung. Mit der rechten Hand wird die
linke Brust untersucht, mit der linken Hand die rechte.

v' Leg die Fingerkuppen deiner drei mittleren Finger aneinander und
untersuche deine Brust mit Kreisbewegungen im Uhrzeigersinn.
Beim ersten Mal nur leicht zudricken und die Brustoberfldche
untersuchen. Beim zweiten Mal etwas mehr Druck aufbauen, beim
dritten Mal so viel Druck aufbauen, dass du deine Rippen fihlen
kannst.

Punkt 3 - im Liegen tasten

v' Leg dich auf den Rlcken. Ein Kissen unter dem Schulterblatt
bewirkt, dass deine Brust flacher auf den Rippen aufliegt, die
Brustwarze zeigt nach oben zur Decke.

v' Streck den nicht tastenden Arm aus und leg ihn hinter den Kopf.
Taste nun mit der anderen Hand von den Achselhdhlen abwdrts.
Ebenso wie im Stehen sollte auch hier der Druck nach und nach
erhoht werden.

Etwas gefunden?

e Einen Knoten in der Brust oder in der Achselhohle?

e Plotzliche Einziehungen der Brustwarze?

e Einseitigen blutigen oder wdssrigen Ausfluss aus der Brustwarze?
e RoOtung der Brust?

e Entzindung der Brustwarze?

Wenn du etwas Beunruhigendes entdeckst, ist das noch kein Grund zur Panik.
Diese Anzeichen kénnen auch harmlos sein. Geh einfach so rasch als moglich zu dei-
nem Frauenarzt*deiner Frauendrztin und klare die Ursachen fur die Verdnderungen ab.
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Alles okay?

Gebarmutterhalskrebs

Jahrlich erkranken rund 400 Frauen in Osterreich an
Gebdrmutterhalskrebs (Zervixkarzinom).

Innerhalb der letzten zehn Jahre konnte die Todesrate auf

die Halfte reduziert werden. Dies liegt an der hohen Friih-
erkennungsrate von 60 %.

Gebdrmutterhalskrebs tritt Gblicherweise ab dem

20. Lebensjahr auf, am hdufigsten bei Frauen zwischen
dem 40. und 50. Lebensjahr.

Risikofaktoren

In 99,7 % aller Gebdrmutterhalskrebserkrankungen liegt
eine Vaginainfektion mit humanen Papillomaviren (HPV)
vor. Diese sind weit verbreitet, rund jede vierte junge Frau
ist Tragerin der HPV-Viren.

Ein Grof3teil der Infektionen heilt spontan wieder ab. In einigen
Fallen kann eine chronische HPV-Infektion allerdings auch zu
Zellverénderungen flhren, die eine Vorstufe zum Gebd&rmut-
terhalskrebs sind. Diese Vorstufe zum Krebs kann beim
Abstrich erkannt werden. Der Abstrich ist Teil der gyndkologischen Routineuntersuchung
und vollig schmerzlos.

Neben der HPV-Infektion erhéhen folgende Faktoren das Erkrankungsrisiko:

e Geschlechtsverkehr mit hdufig wechselnden Partnern,

e ein krankhaft geschwdéchtes Immunsystem oder Immunschwdchekrankheiten
(z.B. HIV-Infektion),

e lang andauernde Einnahme von hormonellen VerhGtungsmitteln,

e Rauchen,

« Infektion mit anderen sexuell Gbertragbaren Krankheiten, z.B. Herpes-Simplex-Viren
oder Chlamydien,

e Krebsvorstufen.

Warnsignale & Friiherkennung

Wdahrend der Krebsvorstufen haben Frauen Ublicherweise keine Symptome. Umso wichtiger
ist die jahrliche Routinekontrolle bei dem Frauenarzt*der Frauendrztin. Viele der infizierten
Frauen erfahren erst dort von ihrer HPV-Infektion.

Erste Anzeichen fUr eine Gebdrmutterhalskrebserkrankung kénnen abnorme Blutungen,
fleischfarbener wdssriger Ausfluss oder auch Kontaktblutungen (das sind Blutungen nach
oder wdhrend dem Geschlechtsverkehr) sein. Diese Blutungen sind meist harmlos, sollten
aber zur Sicherheit arztlich abgeklart werden.

Vorbeugung

Seit Herbst 2006 gibt es eine HPV-Impfung fUr Madchen von 9 bis 15 und Frauen von 16 bis 26
Jahren. Optimalerweise sollte diese Impfung vor dem ersten Geschlechtsverkehr erfolgen, da
in diesem Fall erst selten eine Infektion mit den Papillomaviren vorliegt.

Die Impfung bietet wirksamen Schutz gegen die vier wichtigsten HPV-Stdmme und reduziert
das Erkrankungsrisiko um rund 70 %. Die regelmdafBige gyndkologische Vorsorgeuntersuchung
bleibt aber weiterhin Pflicht.
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Hodenkrebs

Unter Hodenkrebs (Hodenkarzinom) versteht man einen
bdsartigen Hodentumor.

Bei Mdnnern zwischen dem 15. und 35. Lebensjahr ist der
Hodenkrebs die haufigste Krebserkrankung.

Insgesamt erkranken in Osterreich jahrlich rund 400
Mdanner. Mit im Schnitt funf bis acht Erkrankungen bei
10.000 Mdnnern ist er damit eher selten. In den vergan-
genen zwei Jahrzehnten stieg die Zahl der Erkrankungen
allerdings kontinuierlich an.

Risikofaktoren

Da die Ursachen zur Entstehung von Hodenkrebs unbekannt sind, fallt es schwer, typische
Risikofaktoren zu nennen. Ein Risikofaktor ist, wenn der Hoden im Bauchraum oder in der
Leistengegend liegt, wenn er also nicht in den Hodensack gefallen ist.

Ob familiGgre Haufungen ein erhéhtes Risiko darstellen, ist nicht erwiesen.

Warnsignale

e VergrofB3erung eines Hodens

e Verhdrtung eines Teils oder des gesamten Hodens

e unregelmdaflige Form, Knotenbildung

e Ziehen oder Schmerzen im Hoden

e Anschwellen und/oder Schmerzempfindlichkeit des Brustdrisengewebes

Warnsignale & Friiherkennung

Hodenkrebs zahlt zu jenen Krebserkrankungen mit den héchsten Heilungschancen. Die beste
VorsorgemafBnahme ist die monatliche Selbstkontrolle.

Am besten fihrt man den Selbsttest nach einem Bad oder einer Dusche durch, wenn die
Muskulatur des Hodensacks durch die Warme noch schlaff ist.

v" Man hdalt den Hodensack mit beiden Handfléchen
und tastet die Hoden einzeln mit Daumen und
Fingerkuppen nach Verdnderungen ab: nach
Unebenheiten, Knoten oder Verhartungen.

Auf der RlUckseite der Hoden splrt man dabei Gewebe.
Das sind die Nebenhoden, die die SamenflUssigkeit
speichern und transportieren.

v" AnschlieBend Idsst man jeden Hoden langsam und
vorsichtig zwischen Daumen und den Ubrigen Fin-
gern durchgleiten.

Neben Hodenkrebs gibt es noch viele weitere Erkldrungen flr Verdnderungen an den
Hoden. Falls man also beim Selbsttest etwas entdeckt, muss es sich noch lange nicht um
Krebs handeln. Trotzdem sollte man so rasch als méglich zum Arzt*zur Arztin gehen und
sich untersuchen lassen.
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10.

.

12.

Fit fur Vorsorge?

Welche Faktoren bestimmen das persénliche Risiko, an Brustkrebs zu erkranken?
Mehrfachantworten sind maéglich.

3O a) Erbanlagen 3 b) Erndhrung 3O c) Hormonelle Faktoren

Wie viele aller krankhaften Verdnderungen der Brust werden von den Frauen selbst ertastet?
O a)10-20% O b)50-60% O c¢)80-90 %

Wer seine Brust einmal monatlich kontrolliert, muss nicht zur frauenarztlichen Routineuntersuchung.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Auch Mdnner kénnen an Brustkrebs erkranken.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

In 99,7 % aller Erkrankungen an Gebdrmutterhalskrebs liegt eine Infektion mit humanen
Papillomaviren vor.

O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Was beglnstigt eine Infektion mit humanen Papillomaviren und in deren Folge Gebdrmutterhalskrebs?
Mehrfachantworten sind méglich.

O a) Geschlechtsverkehr mit hdufig wechselnden Partnern
O b) Nutzung von Tampons
O c¢)Rauchen

Was kénnen Warnsignale flr eine Erkrankung an Gebdrmutterhalskrebs sein?
Mehrfachantworten sind méglich.

O a) Abnorme Blutungen
O b) Hautausschlage
O c) Wassriger, blutfarbener Ausfluss

Wer gegen HPV geimpft wurde, kann nicht mehr an Gebdrmutterhalskrebs erkranken.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Haufige Selbstbefriedigung erhéht das Risiko, an Hodenkrebs zu erkranken.
O a)Stimmt O b) Stimmt nicht.

Mangelnde Hygiene erhéht das Risiko, an Hodenkrebs zu erkranken.
O a)Stimmt. O b) Stimmt nicht.

Bei Hodenkrebs sind die Heilungschancen sehr hoch. Wie oft sollte eine Selbstuntersuchung
stattfinden?

O a)1xtaglich O c)1x monatlich
O b)1x wdchentlich O d)1x jdhrlich

Bei welchen Symptomen sollte man sicherheitshalber drztlichen Rat einholen?
Mehrfachantworten sind méglich.

O a) Schmerzen oder Ziehen in den Hoden
O b) VergroBerung eines Hodens
O c¢) Verstdrkter Haarwuchs am Hodensack
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Die Clique: Freund und Helfer?

Alles okay?

sich nach anderen

_ Sich mit jemandenm richten missen das Richtige sagen mussen mithalten missen
identifizieren kénnen e
\\-———_
| | immer o;
oin | Anspriichen Sei:'"e_f' Meinyy,
j’ﬂ'?@/s/ | entsprechen missen | MUssen
et
- | mit |
. impg \ Jema
im er hde
Mer auf der Hut Se€in 1y coof jhnliche Interessen haben | kéy M Fedey
sein missey, . 'USSen &

machen missen, was

andere bestimmen
]

| . dere abgrenzen
5hnliche Probleme haben \‘ thﬂ//J
- ——

misstravisch sein
einfach nyr SpaR / e

haben kénpe,,

femandem ve
rfr o o
uen kénpey / sich verlassen kénnen

Gemeinsamkeiten haben ‘ nicht allein sein | haben dorfer

‘\ keine eigene Meinung /
—_—
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Wer bin ich?

Wenn wir in den Spiegel schauen, sehen wir mehr als nur unser Spiegelbild. Wir sehen immer auch das,
wovon wir denken, dass andere es in uns sehen kdnnten. Manchmal kann es allerdings vorkommen,

dass wir uns damit grindlich irren.

Versuche, dich selbst zu beschreiben. Pro Punkt darfst du maximal finf Eigenschaftswérter verwenden.

So sehe ich mich selbst ...

Mein Aussehen:

So sehen mich meine Klassenkolleg*innen ...

Mein Aussehen:

© Robert Kneschke - Fotolia.com
© Robert Kneschke - Fotolia.com
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Kann ich das?

Unser Gehirn ist wie ein Muskel. Wenn wir es trainieren, wird es starker.
Daher lohnt es sich auch, Herausforderungen anzunehmen. Sie sind die Grundlage flr Weiterentwicklung.
Scheitern kann nur, wer etwas nicht einmal versucht.

Klingt gut, Idsst sich aber nur schwer umsetzen?
Mit der richtigen Herangehensweise ist es gar nicht so schwierig, wie es auf den ersten Blick wirkt.
Vier einfache Regeln helfen dir dabei.

Fehler passieren. Sie sind kein Grund, sich zu schdmen, sondern Ansporn, um weiterzu-
machen und dich weiterzuentwickeln. Sie sind ein wichtiger Schritt auf dem Weg zur
Erreichung deines Zieles.

Konzentriere dich nicht nur darauf, was du noch nicht kannst, sondern denk immer
wieder an all das, was du schon erreicht hast.

Deine Stdrken sind der Schltssel zum Erfolg!

0 Versuche, nicht ungeduldig zu sein.
Es sind die kleinen Schritte, die zum groBBen Ziel fUhren.
@ Nutze sie, um dich zu verbessern und weiterzuentwickeln.

Starke Spriiche?

Deine Denkweise bestimmt dein Handeln.
Oft hilft es schon, andere Woérter zu benutzen, um das eigene Denken positiv zu beeinflussen.

1. Links findest du Satze, wie sie hdufig gedacht werden, wenn etwas nicht so funktioniert, wie man
das gerne mochte. Zu jedem dieser Sdtze gibt es auch eine positive Version.
Kannst du diese richtig zuordnen?

@ Das kann ich nicht. O Besser werden kann ich immer!
@ Ich gebe auf. O lch werde das lernen!

@ Ich kann‘s einfach nicht besser. O Das kann ich noch nicht!

@ Das werde ich nie kénnen, O Ich versuche es anders!

2. ,lch binin Mathe zwar besser geworden, bekomme aber trotzdem nur eine Drei!”
Wie kénntest du diesen Satz auch positiv formulieren?
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Alles okay!

Wenn du die gesuchten Begriffe findest, erhdaltst du als Lésungswort eine der Grundlagen fur ein
zufriedenes, erfolgreiches Leben.

1.

ISR

®~N o ¢

.
12.

13.
14.

15.
16.

10.

11.

12,

13.

14,

15,

16.

Diese Energie braucht der Kérper im Ruhezustand.

Dieses Hormon versetzt unseren Korper in Gefahrensituationen in Alarmbereitschaft.

Das ist die Einheit, in der die Energie angegeben wird, die bei der Verbrennung von Nahrung entsteht.
Wenn er sinkt, fUhrt das nicht nur zu schlechter Stimmung und Konzentrationsschwdéche, sondern
auch zu HeiBhungerattacken.

Sie halt dich beweglich und sorgt auch fir eine Kraftigung von Herz-Kreislauf.

Dieses Hormon, das uns mide macht, wird in der Pubertdt abends erst spéter ausgeschuittet.

So sollte dein Speiseplan zusammengestellt sein.

Als Teil einer solchen ist man zwar nicht allein, manchmal kann es aber auch sein, dass man sich
unter Druck gesetzt fuhlt.

Das ist die Fachbezeichnung fur einen bdsartigen Tumor der Brustdruise.

. 20 Stuck davon sollten wir eigentlich taglich steigen, um fit zu bleiben.

Sie hilft, den Fall der Falle von Haus aus zu vermeiden bzw. rechtzeitig zu erkennen.

Wenn du dich nicht von ihnen entmutigen I&sst, sondern sie als Ansporn siehst, um dich weiterzu-
entwickeln, sind sie wichtige Meilensteine beim Erreichen deiner Ziele.

Wieder mal eine Nacht durchgelernt? Das solltest du lieber lassen. Denn zu wenig Schlaf wirkt sich
auf dieses von dir gewlinschte Ergebnis deiner Bemihungen negativ aus.

Durch diese sportliche Betatigung starken schon kleine Kinder ihre Knochen.

Nach 60 Stunden ohne leidet man unter Halluzinationen und Wahnvorstellungen.

Direkt vor dem Schlafengehen solltest du darauf nicht mehr starren.
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Wie viele Stunden Schlaf brauchen
Jugendliche?

a) Mindestens 7 Stunden
b) Mindestens 8,5 Stunden
c) Mindestens 10 Stunden

............................................................

Wie viel Zeit unseres Lebens
verschlafen wir?

a) Ein Viertel
b) Ein Drittel
c) Die Halfte

............................................................

Milch und Milchprodukte liefern u.a.

a) Calcium fiir Knochen und Zé&hne.

b) Calcone fir Magen und Darm.
c) Calculation furs Gehirn.

............................................................

Obst, Gemuse und Hulsenfrichte liefern

keine

a) Mineralstoffe.
b) Ballaststoffe.
c) Giftstoffe.

'
Fmmm = e e e e e e e e e e e e e e e
'

Zu wie vielen Prozent besteht unser
Korper aus Wasser?

a) Zu30%
b) Zu60 %
c) Zu90 %

............................................................

Welches Hormon versetzt unseren
Korper in Alarmbereitschaft?

a) Adrenalin
b) Mandolin
c) Karolin

............................................................

Wie kann man gegen Stress vorgehen?

a) Gefiihlsorientiert
b) Problemorientiert
c) Organorientiert

............................................................

Tr&dume dienen dem Gehirn dazu,

a) die Zukunft vorherzusagen.

b) ndachtliche Langeweile zu
vermeiden.

c) tagsiiber gesammelte Infos
zu verarbeiten.

---------------------------------------------------------------

Desinfektionsmittel ...

a) schonen die Haut. :
b) téten gute und schlechte Bakterien. '
c) liefern Pilzen Nahrung. :

---------------------------------------------------------------

Hygiene ...

a) verhiitet Krankheiten.
b) hdlt den Kérper gesund.
c) hilft beim Muskelaufbau.

---------------------------------------------------------------

Wie viel Bewegung sollten Jugendliche
taglich machen?

a) Mindestens 30 Minuten
b) Mindestens1Stunde
c) Mindestens 2 Stunden

' '
............................................................ 4
' '

Vollkornprodukte enthalten viele

a) Basenstoffe.
b) Blasenstoffe.
c) Ballaststoffe.

---------------------------------------------------------------

Die Ausldser fur Stress nennt man

a) Aggressoren.
b) Depressoren.
c) Stressoren.

---------------------------------------------------------------

Das Mammakarzinom ist eine Form des

a) Hodenkrebses.
b) Brustkrebses.
c) Gebdrmutterhalskrebses.

...............................................................
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Das Zervixkarzinom bezeichnet . Das Hodenkarzinom ist eine andere

Bezeichnung fur
a) Hodenkrebs.

b) Brustkrebs. a) Hodenkrebs.

c) Gebdrmutterhalskrebs. b) den Hodensack.
c) die Hoden.

Wie hoch sollte die Raumtemperatur Wie oft sollte man Brust und Hoden
beim Schlafen sein? selbst auf Verdnderungen Uberprifen?

a) 16 bis17°C L a) 1xtaglich

b) 20 bis21°C b) 1x monatlich

c) 23bis24°C 5 c) 1xjahrlich
Wann sollten Frauen ihre Brust auf Was macht Bewegung nicht?

krankhafte Verdnderungen abtasten? .
a) Knochen starken

a) Unmittelbar vor der Menstruation b) Muskeln kraftigen
b) Wahrend der Menstruation ! c¢) Immunsystem schwdchen
c) Nach der Menstruation '

Kilokalorien oder Kilojoule geben was an?

5 a) Energie, die bei der Verbrennung
a) Sport hilft Stress zu bewadltigen. : von Nahrung entsteht.

Sport & Psyche — was trifft zu?

b) Sport steigert das Selbstbewusstsem b) Energie, die bei der Ausscheidung
c) Sport heilt von Depressionen. : von Nahrung entsteht.

c) Energie, die man braucht, um
Nahrung zu besorgen.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Was liefert mit 9 kcal/g die meiste Energie’?i Liegen zwischen den Mahlzeiten zu lange

Pausen, sinkt der
a) Kohlenhydrate

b) Fett a) Adrenalinspiegel.
c) Eiweil3 b) Alkoholspiegel.
' c) Blutzuckerspiegel.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Wasch deine Hande ... Ubertriebene Hygiene kann
a) nur mit kaltem Wasser. a) das Scheidungsrisiko erhéhen.
b) nur mit heiBem Wasser und ; b) das Allergie- und Erkrankungsrmko
ohne Seife. i erhdhen.
c) unter flieBendem Wasser mit Seife. | c) das Unfallrisiko erhéhen.
Was bedeutet REM-Phase? Der Eu-Stress wirkt sich
a) Rapid Eye Movement-Phase a) negativ auf das Hautbild aus.
b) Rock Electro Melody-Phase 5 b) neutral auf die Stimmung aus.
c) Roaring Eighties Moment-Phase c) positiv auf den Organismus aus.
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<
Der Di-Stress wirkt sich Eine Bewegungseinheit sollte durchgehend
a) negativ auf die Gesundheit aus. a) mindestens 5§ Minuten dauern.
b) neutral auf die Lebenserwartung 5 b) mindestens 10 Minuten dauern.
aus. c) mindestens 15 Minuten dauern.

c) positiv auf die Fruchtbarkeit aus.

Was passiert wahrend der Tiefschlafphasen?! Welches Hormon macht uns mude?

a) Unser Kérper befindet sich in
einer Art Ldhmungszustand.

b) Wir schiitten vermehrt
Wachstumshormone aus.

c) Wir trdumen.

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

a) Melamin
b) Melanom
c) Melatonin

Das Hormon Leptin, das wdhrend des Wie viele Stunden Schlafentzug fihren zu
Nachtschlafs produziert wird, Wahnvorstellungen und Halluzinationen?
a) kurbelt den Appetit an. a) Rund 24 Stunden
b) regtdie Verdauung an. b) Rund 48 Stunden
c) ziligelt den Appetit. | ¢) Rund 60 Stunden
Was ist eine direkte Folge von Welches Stresshormon wird auf Vorrat
Schlafmangel? produziert, um die taglichen Herausforde-

A rungen zu bewdaltigen?
a) Aggressivitat

b) Gewichtszunahme a) Cort.isol
c) Verringerung des Lernerfolges 5 b) Cortison
c) Kollagen

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

...........................................................................................................................
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